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Introduction
Background & Approach
• Dance, Sport, Corporate, Academia
Key Topics
• The link between performance and health and fitness
• How to apply what you already know you should be doing
• Ways to ensure healthy habits are maintained at even the most stressful times
Questions
 Performance =  Health + Fitness
Defining ‘Fitness’
Learnings 
• Elite Performance
• Sport
• Performing Arts
• Corporate Sector
• Leadership
• People Development
Enhancing Performance
Performance Profiling
Sports Medicine & Science
• Psychology
• Nutrition
• Physiotherapy/Massage
• Medicine 
• Exercise Physiology
• Strength & Conditioning
• Career Education
• Financial Counselling
What gets in the way?
WE DO!
If we know what to do, why don’t we do it?
• The role of our Brains and Beliefs
• Creatures of Habit
• Mindsets – We are what we focus on (e.g. Fit for Purpose)
• Time ‘Management’
• Stress & Distractions
• What’s our vision?
• What’s our purpose? (i.e. motivation)
• Energy & Direction
Creating Healthy Habits!
Maintaining Your Own ‘Balance Beam’ Stepping Outside Your Comfort Zone
• Make the time
• Prioritise what is important
• Maintain boundaries
• Choose to be flexible
• Listen to your body and brain
• Control the controllables re: stress
• Take responsibility
• Be conscious (i.e. mindfulness)
• Understand the risk/reward balance
• Try something new – it’s great for the 
brain!
• Challenge yourself
• Ask for assistance/seek professional 
help proactively
Create your own 
PERFORMANCE ENHANCEMENT PLAN (PEP)!
Questions?
moyle.g@bigpond.net.au
+61 411 640 012
